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青年人半月板损伤的防治策略

如今，越来越多的青年人饱受膝痛困扰，其中半月

板损伤是首要诱因。不同于中老年人因关节退化导致的

损伤，青年人半月板损伤多由不当运动、日常姿势偏差、

意外磕碰等引起。这类损伤早期症状不明显，很容易被

忽略；拖延后损伤会持续加重，影响日常活动，甚至限

制运动能力。其实，只要掌握科学的预防与应对方法，

就能保护好膝关节，避免小损伤被拖成大麻烦。

一、半月板的作用
半月板是膝关节内部两片呈半月形的纤维软骨，分

别附着在小腿骨（胫骨）的内外两侧，质地坚韧且富有

弹性。它的核心作用有两点：一是缓冲，如同弹簧一般

抵消膝关节屈伸、跳跃落地时产生的巨大冲击力，避免
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大腿骨（股骨）和胫骨直接摩擦；二是维持关节稳定，

避免运动过程中膝关节错位，确保运动顺畅进行。

二、青年人半月板损伤的原因
青年人半月板损伤主要分为以下两类：

第一类是运动损伤。篮球、足球、羽毛球等对抗性

强的运动中，急停变向或落地瞬间，膝关节会承受突发

的扭转力与垂直压力，半月板极易被骨骼挤压、撕裂。

此外，即便是跑步、跳绳等有氧运动，若动作变形或负

荷超标，也会持续磨损半月板，日积月累形成损伤。

第二类是长期不良姿势带来的慢性损耗。比如，久

坐期间，半月板会持续处于受压状态，起身瞬间突然大

幅度活动，极易诱发半月板撕裂。
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三、半月板损伤的早期信号
膝关节疼痛是最典型的表现。损伤初期多表现为

膝盖内侧或外侧隐痛、胀痛，运动时痛感明显加重，休

息后稍有缓解。若损伤持续加重，疼痛会转为持续性

疼痛，日常走路、上下楼梯均会产生痛感，严重时还会

影响正常行走。除了疼痛，关节肿胀也很常见，多在急

性损伤发生后数小时内出现。

关节卡顿与弹响也是半月板损伤的典型症状。行

走、运动过程中，膝盖可能突然卡住，无法完全弯曲或

伸直。轻轻活动膝关节或按压膝盖周围，有助于缓解卡

顿感。此外，活动膝盖时可能会听到“咔咔”弹响，这是

破损的半月板在关节腔内反复摩擦骨骼引起的。

四、半月板损伤的处理
怀疑或确诊半月板损伤后，核心处理原则为：减轻

关节负重，促进损伤修复，避免二次伤害。可以从休息

制动、局部处理、运动调整、康复训练、规范用药这几

个方面入手，根据损伤轻重调整方案。

1.休息制动

急性损伤期（受伤后1～2周）应尽可能限制膝关节

活动，减少步行、跑跳、上下楼梯等动作，必要时借助

拐杖辅助行走，让半月板处于低负荷状态，为修复创造

条件。此外，避免长时间站立、久坐，坐立时可在膝盖

下方垫薄枕，将膝关节维持30°微屈状态，降低半月板

受压程度。陈旧性损伤需严格控制日常活动总量，避免

各类剧烈运动，日常活动时应放慢动作，防止突然扭转

或急停。

2.局部处理

局部处理需严格区分损伤时段：急性损伤48小

时内，若肿胀、疼痛明显，可采用冷敷（冰袋），每次

15～20分钟，每日3次，能收缩皮下血管，减轻肿胀和疼

痛；受伤48小时后，可换成热敷（热毛巾），每次15～20

分钟，每日2～3次，可促进局部血液循环，缓解肌肉紧

张，让损伤恢复得更快。

冷敷时冰袋不可直接接触皮肤，应在外层包

裹毛巾；热敷时热毛巾温度不宜太高，避免烫伤。

3.运动调整

损伤未完全恢复前，应暂停篮球、快跑等对抗性、
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高强度运动，可选择游泳、骑行等低强度运动，既能锻

炼下肢肌肉、强化关节稳定性，又不会给半月板带来

额外压力。损伤痊愈后，恢复运动需循序渐进，从慢节

奏、低强度运动开始，逐步增加运动时长与强度，切忌

直接开展高强度训练。运动时建议佩戴护膝，可以为膝

关节提供支撑，减少冲击力，降低再次损伤的风险。

4.康复训练

损伤缓解后，方可启动康复训练，重点是锻炼腿部

肌肉，增强关节稳定性，给半月板提供更好的保护。

● 直腿抬高训练：仰卧，双腿伸直，慢慢抬起一条

腿，抬至和地面呈30°左右，保持5～10秒后慢慢放下，

单腿重复10～15次，每日2～3组。

● 靠墙静蹲训练：后背完全贴紧墙面，膝关节轻

微弯曲，让大腿尽量与地面平行，坚持30秒后放松，重

复10～15次，每日2～3组。

5.规范用药

若疼痛感强烈，可在医生指导下服用非甾体抗炎

药治疗；但不可自行长期服用，以免刺激胃肠道。另外，

还可搭配外用活血止痛软膏，将其涂抹在膝盖疼痛区

域，辅助缓解不适。需要注意的是，用药前应确认自身

无药物过敏史。

五、半月板损伤的预防
1.运动前充分热身

运动前做好热身是预防半月板损伤的第一步。有

的青年人一开始就进行高强度训练，此时关节周围的肌

肉还没活动开，膝关节灵活性不足，运动时受力不均，

很容易损伤半月板。热身时要重点活动膝关节，如膝盖

环绕、弓步压腿、侧弓步压腿等，每组保持30秒，重复

2～3组；同时活动脚踝、髋关节，让肌肉和关节充分活

动，提升灵活性和协调性，减少运动中的损伤风险。

2.规范运动动作

规范运动动作也很关键，有助于避免因姿势不当而

损伤膝盖。做对抗性运动时，要掌握正确的急停、变向、

跳跃落地姿势：急停前提前减速，不要突然制动；变向

时动作慢一点、稳一点，避免膝关节突然扭转；跳跃落

地时保持膝盖微屈缓冲，避免双腿在伸直状态下落地。

3.控制运动强度和频率

根据自身身体状态制定运动计划，不可盲目追求

高强度、长时间训练，避免膝关节持续超负荷运转，加

速半月板损伤。每周预留1～2天休息，让关节、肌肉充分

修复。运动过程中一旦感觉膝关节不适，应立刻停止训

练，切勿硬撑。

4.坚持进行下肢训练

增强腿部肌肉力量，能提升关节稳定性，更好地保

护半月板。日常定期进行直腿抬高、靠墙静蹲等基础训

练，也可适度加入标准深蹲、弓步练习，每周3～4次，每

次30～40分钟。同时，训练要注意肌群平衡，避免单侧

腿部肌肉过度发达导致关节受力不均，可以针对性地训

练薄弱肌群，提升协调性。

六、结语
半月板的自身修复能力有限，一旦出现重度撕裂，

就会对患者的生活质量造成长期且重大的负面影响。

对于青年人而言，与其受伤后花费大量时间和金钱进

行康复治疗，不如把防护意识融入每一天的运动、作息

之中，坚持科学运动，纠正不当习惯，长久守护半月板

健康。
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